














































  ・肩の筋弛緩 
  ・手首，足首の筋弛緩 
② 腹式呼吸 
③ 自律訓練法 
  ・受動的注意集中 
  ・第一公式（重感練習） 
  ・第二公式（温感練習） 
  ・第四公式（呼吸調整練習） 





























テーマ 「学年集会での実践事例」 以下生徒配布資料 
「セルフコントロール技法を身につけよう」 2014.10.20（月） 
              茂原高校 1 学年集会 講師 ２組副担任   岩佐繁樹 








































引用： Laboratory of Human Technology5-1（1994） 
６ 目標（願望）のプログラミング     目標イメージの強化  
 1年   組   番 氏名                   
 目標を作り，その目標が達成されて喜びにあふれているシーンの絵を描こう。 








   
生徒の「目標のプログラミング」      
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